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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

A fejlettebb orszagokban vildgszerte — igy hazankban is — megfigyelhet, hogy egyre fokozddd
problémat jelent a tulsulyos és elhizott emberek szamanak ndvekedése. A testtdmeg szabalyozasaban
és az egeszség megbrzésében a rendszeres testi aktivitas, a sport is fontos szerepet tolt be. A mozgéas
elengedhetetlen része az egészséges életmddnak, a sporttaplalkozas tapanyagigénye pedig
sportagankent, idészakonként és edzésmennyiségtol fuggben eltér az inaktiv ember igényétél. Jelen
hirlevellinkbél részletesen megtudhatjuk, mit is jelent a megnovekedett energiaszikséglet, és mibdl
fedezzUk azt, elsésorban dietetikus szakember segitségével.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Sporttaplalkozas

A fejlettebb

megfigyelhetd, hogy egyre né a sulyproblémaval

orszagokban vilagszerte

klizd6k aranya, Magyarorszagon is egyre
fokozddd problémat jelent a talsulyos és elhizott
emberek szamanak novekedése. A testtomeg
szabalyozasaban és az egészség megbrzésében
a rendszeres testi aktivitas, a sport is fontos
szerepet t0lt be. A rendszeres mozgas javitja
testlinkben az izom-zsir aranyt, ami j6 hatassal
van szervezetink energiahdztartdsara, sot
kedvezé hatéssal lehet kozérzetiinkre is'2,
karbantartja sziv- és érrendszerinket, fittebbek
és vonzdbbak leszlink hatasara. Napi 30 perces
kdzepes intenzitasu testi aktivitds mar jelentésen
javithatia a sulyfelesleg hatasara romlo
inzulinérzékenységet! A mozgas elengedhetetien
része az egészséges életmddnak, viszont
mindannyiunkban felmeril azonban a kérdés,
valtoztatnunk

szlkséges-e megszokott

étrendinkén, ha rendszeresen sportolunk?
A sporttaplalkozas eredete

A sport az emberi tarsadalmak fejlédésével
egyutt, igen hosszu id6 alatt alakult ki. Mar a
gorog  sportolok  korében  megjelent a
sporttaplalkozas, a tréningdiéta, ami f6ként nagy
mennyiségl hus fogyasztasabol allt; mar ekkor
ugy gondoltak, hogy a sportold ember
tapanyagszikséglete eltér a keveset mozgé

emberek szilkségleteitdl. Ez a tapasztalatokon
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alapulé feltételezés szinte minden kulturaban
megtalalhaté volt a mitoszokkal, vallasokkal
étrend

SZOros osszefonddasban. Az

teljesitményre gyakorolt hatdsanak
felismerésével egyutt tehat megjelent a fokozott
fehérjefelvétel, a sporttaplalkozast még a XX.
foként

Mindennek van egy masik oldala is: az

szazadban is ezzel azonositottak.
egészséges életmddot népszerisitd szerzok
(Hippokratész, Galenus, Matyus Istvan stb.) és
muveik évszazadok-évezredek  Ota a

kiegyensulyozott életrend, étrend és testi aktivitas

élethosszabbitd,  betegségmegel6z6  voltat
tanitjiak. A sporttaplalkozason belil fontos
megkulonboztetni a csak szabadidejukben

sportoldk és a versenysportolok taplalkozasat is,
bar terheléstket és igy étrendjiket tekintve, a két

csoport kozotti tavolsag gyakran elmosodik.

Taplalkozas a szabadidésportban
Testlink bonyolultabb, mint barmely gépezet, de

igaz ra, hogy megfelelé Uzemanyag és

karbantartds nélkll teljesitménye romolhat, és

hamarabb tonkre is mehet. Rendszertelen

étkezések,  egyoldalu  étrend,  elégtelen

folyadékfelvétel és mas étrendi hibék a sportolas

kovetkeztében  megnOvekedett  sziikségletek

hatasara hamarabb kiltkozhetnek. Testlink

optimélis  mikodésehez  fontos, hogy a

tapanyagfelvétel aranyban legyen a

felhasznalassal. Sokan a sporttaplalkozast

kilonleges étrendekkel vagy a mértéktelen
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étrend-kiegészitd alkalmazassal azonositjak, am
a sporttaplalkozas alapvetéen nem tér el az
egészseges taplalkozastdl, kulonbség foként a
nagyobb folyadék- és energiaigényben van. Az
energia-, fehérje-, szénhidrat-, folyadék- és
asvanyi kérdéseérdl

anyag-, vitaminp6tlas

altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a
szikségletek a fizikailag inaktiv vagy kevéssé
aktiv személyekéhez képest bizonyos mértékig
néhetnek, de Aaltalaban nem érk el a
versenysportolok igényeit. Ha sportolunk, akkor
valamivel tobb szénhidratra és fehérjére van
szukségunk, kis mértekben n6 az asvanyi anyag-
és vitaminigény is, de ezt az étrend altalaban
fedezi. Etrend-kiegésziték hasznalata specialis
indokolt. Azt

alapvetéen az

élethelyzetek kivételével nem
tenat, hogy
egészseges taplalkozas ajanlasainak kovetése

mondhatjuk

javasolt, a modosult igényeknek megfeleléen
valtoztatva az étrenden. A szabadidd sportolok
terhelése a jelentéktelentdl a
versenysportolokéval vetekedbig terjedhet, ezért
az étrendnek is ehhez kell igazodnia. Tobb 6ras
és/vagy mindennapos edzések esetén érdemes

igénybe venni dietetikus segitségét!

Taplalkozas a versenysportban
A sporttaplalkozas az egészséges taplalkozas
elvein

alapul, de a versenysportolok

tapanyagigénye sportagankeént, idészakonként
(pl.  versenyidbszak) és edzésmennyiségtdl

fuggden eltér az inaktiv ember

tapanyagigényeétél. A szikséges tapanyagokat
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altalaban konnyen bevihetjlk élelmiszerekkel is,
étrend-kiegészitok alkalmazasara elsdsorban a
kiegyensulyozatlan étrend esetén lehet okunk. A
versenysportolok étrendjét személyre szabottan,
sportorvos és dietetikus segitségével javasolt

osszeallitani.

A sportoldk energiaigénye

Az energia a szervezetbe szénhidrat, zsir,
fehérje, ritkabban alkohol tartalmu ételek és italok
fogyasztasaval keril be, és ott az anyagcsere-
részben felhasznalddik,

folyamatok  soran

masrészt  glikogénként (amely szénhidrat)
valamint zsirként tarolodik. A sportteljesitmény és
a testtomeg fenntartasahoz, illetve noveléséhez
az elegendd energia felvétele nélkilozhetetlen.
Az elégtelen felvétel eredményekeént az edzés
sem fejtheti ki megfeleléen hatésat, romlik a
terheléshez torténd adaptacio. Az
energiaszikséglet sportagi felosztas nélkul a
legtobb sportolonal 60-80 kcal/ttkg/nap kozott

mozog.

A sportolok szénhidratsziikséglete
A sportoldk teljesitményének egyik meghatarozé
tényezbje lehet a szénhidratraktarak feltoltott

vagy
szénhidratokat

feltoltetlen  volta. Az dsszetett
(keményiték) a
sporttaplalkozasban is elényben kell részesiteni
az egyszerd szénhidratokkal (cukrok) szemben,
ez alol csak a kozvetlenul edzés/verseny elbtti-,
alatti-, utani id6szak, bizonyos sportagakban a

verseny el6tti par nap lehet kivétel. A sportolok
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taplalkozasanak 55-60 energiaszazalékat (en%)
javasolt a szénhidratoknak kitennie. Testtomegre
vetitve altaldban napi 6-10 g/ttkg szénhidrat
szukséges. A verseny elbtti  esetleges
szénhidrattoltésnél a szénhidrat étrenden bellli
arénya a 65-70 en%-ot is elérheti, ami 12-13 g-os
szénhidratbevitelt is jelenthet egy kg testtomegre

vetitve.

A sportolok zsirsziikséglete

Az alacsony és mérsékelt intenzitdsu testi
aktivitas soran a zsirszdvetb6l szarmazé szabad
zsirsavak az izmok f6 energiaszolgaltatoi. Edzett
allokepessegi sportoloknél a szervezet tovabb
képes energiaigényét zsirokkal fedezni, késébb
kényszerll a zsirraktaraknal lényegesen kisebb
szénhidratraktarak felélésére. A zsir, mint
energiaszolgéltatd  vegyulet, és mint az
esszencidlis zsirsavak forrdsa, valamint a

zsiroldékony vitaminok oldoszere

nélkilozhetetlen a szervezet szamara. A
sportolék esetében az egészséges taplalkozas
ajanlasainak megfelel6 25-30 en%-os arényu és
osszetételll zsiradékbdl szarmazd energiafelvétel

ajanlott.

A sportolok fehérjesziikséglete

Az aminosavak az izomszovet f6 épitékovei. Az
aminosavak forrasaként szolgalo fehérje aranya
a sporttaplalkozasban az inaktiv emberek
szamara az egészséges taplalkozasban ajanlott
10-13 energiaszazaléknél altalaban magasabb,

15-20 en%. Ez alloképességi sportagakban (pl.:
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futas, aerobik) 1,2 g/ttkg, mig er6- és gyorserd
sportdgakban (pl.: testépités, labdahajitas) 1,8
glttkg is lehet. A szukségletet meghaladd
fehérjebevitel nem tamogatja a
teljesitményfokozast, azonban ennek maj® - vagy
vese karositd hatasa ma nem kelléen
aladtamasztott. Dehidrataciét, faradékonysagot,
ingerlékenységet és  mas  kedvezétlen

jelenségeket  valdban  el6idézhet, latens
vesebetegségek esetén pedig ez a probléma is

felszinre kerllhet.

A sportoldk vitaminsziikséglete

A vitaminok nélkllozhetetlen, am energiat nem
add Osszetevoi taplalkozasunknak. A sportoldk
inaktiv

vitaminszikséglete  meghaladja az

emberekét. A sportolok korében elterjedt
nagydozisu vitamin és asvanyi anyag kiegészités
hasznalatanak indokoltsaga és artalmatlansaga
ma nem igazolt, az antioxidansok oly gyakori
fokozott bevitelének elmélete sem kelléen

alatamasztott.

A sportoldk asvanyi anyag sziikséglete

Az élsportolok esetében néhany asvanyi anyag
igénye, kllondsen a makroelemeké (kalcium,
kalium, néatrium, stb.) az inaktiv emberekéhez
képest tobbszordsére nbéhet. A mikroelemek
vesztesége is nagyobb a sportoldk esetében, de
legtobbszor nincs szikség az egyes elemek
kulon bevitelére. A folyadékpodtiasnal szintén
gondolni kell az a&svanyi anyag veszteseg

pétlasarais.
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Sport és étrend-kiegészités
Az étrend-kiegészitées célja legtobbszor a
megnovekedett tapanyagigény fedezése, a

sporttevékenység karos hatasainak
ellensulyozasa, a regeneraciéhoz szikséges idd
csokkentése, a sportteljesitmény javitasa, az
edzéshez torténd alkalmazkodas (adaptécio)
valamint a testosszetétel kedvezé iranyba torténd
valtoztatasanak elésegitése. Az elagazd lancu
aminosavaknak (valin, izoleucin, leucin) példaul
feltételezik az energiaszolgaltatasban,
fehérjeszintézisben és az
betoltott

szerepét, ezek gyakorta alkalmazott étrend-

idegrendszer

kifaradasanak  kitolasaban fontos
kiegészitdk, ahogyan a kreatin vagy az L-karnitin

is. Az étrend-kiegészitbk beillesztése a

sporttaplalkozasban jol  Osszedllitott  étrend
mellett a tapanyagokat tekintve indokolatlan, mas
hatdanyagok esetében engedélyezhetd, de
szabadid0 sportolok esetében nem szikséges.
Kevesen tudjak, hogy a sportolék szamara
termékek

gyartott viszonylag

vagy
gyogyszerekben is megtalalhato, illetve azokkal

gyakran
szennyezbdnek tartalmaznak
rokon hatbanyagokat, hormonalis hatasokat
kivaltd vegyileteket, ezért fontos, hogy csak
megbizhaté eredetli, bevizsgalt készitményeket

alkalmazzunk!4

Mit igyunk, ha hosszu ideig vagy nagy
melegben sportolunk?
Elegendé asvanyvizet, vizet fogyasztanunk, ha

intenziven sportolunk? A vélasz: nem. A sopoétlas
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segit a vérmennyiség megbrzésében. Ha
versenysportoloként vagy huzamosabb ideig tart6
edzéseink alatt az elfogyasztott folyadék nem
tartalmaz elegendé natriumot, létrejohet a
testfolyadékok felhiguldsa, ami sulyos allapotok
kialakulasédhoz, a tul kevés folyadék felvétele
pedig dehidrataciéhoz vezethet. A megelézéshez
sportitalok javasoltak, am ezek fogyasztasat sem
szabad tulzdsba vinni, ez ugyanis szintén

artalmas lehet!

Hidrataljuk testiinket!
Ha sportolunk, akkor a javasolt napi 1,5-2 liter
feletti folyadékfelvétel indokolt, mivel az izzadas
hatasara vizet és elektrolitokat vesztink. A
dehidrataltsag és az ezzel jaro
teliesitménycsokkenés és egészségkarosodas
kivedése érdekében a nap folyaman elosztva
mindenki  szdmara

érdemes a ajanlott

folyadékmennyiséget bevinni, a
sporttevékenység vagy mas testi aktivitas el6tt 1-
2 oraval 4-6 dl folyadékot érdemes fogyasztani.
Lehet6ség szerint mozgas kdzben is igyunk egy
a 4560 percet

meghaladja az aktivitas id6tartalma! A csapviz és

keveset, kilondsen, ha

az asvanyvizek jol potoljak a

folyadékveszteséget, szabadidésportban

altalaban csak hosszabb ideig tartdé (60-90 perc

vagy ezt meghaladd) illetve igen intenziv

terhelések soran valhat indokoltta sportitalok
hasznalata, versenysportolok esetében azonban

ennél korabban érdemes elkezdeni a

sportitalokkal ~ tortén0 viz-, szénhidrat- és
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natriumpotlast. A jo hidrataltsaghoz ekkor a
sportolonak a fizikai terhelés el6tti 24 draban
elegendé folyadékot kell innia, a terhelés elétt 1-2
tovabbi 4-6 dl

elfogyasztania. Az verejték mennyisége az 1.8

oraval folyadékot javasolt
kg/érat is meghaladhatja, ezért a mozgas
idtartalma alatt is ajanlott inni 15-20 percenként

1,5-3 dI folyadékot.

Energikusan energiaitalokkal?

A mozgasrol, lendlletrdl, energikussagrol
sokaknak a koffeintartalmu italok, energiaitalok
ugranak be frissitd folyadékként, a reklamok is
gyakran azt sugalljgk: az energiaital energiat ad
nekunk. Vagy mégsem? A sportitalok elsésorban
vizet, asvanyi anyagokat (ami a legfontosabb
natriumot) és szénhidratot tartalmaznak, mig az

energiaitalok f6 0sszetevéi a vitaminok, koffein,

taurin  és  szénhidratok. Els6sorban az
versenysportban ~ vagy  nagyobb fizikai
megterhelések  esetén  van  szikségink

sportitalokra, ellenben testiinknek soha nincs

sziksége  energiaitalokra, ezek  hatasa

onmagaban nem is nagyon kullonbdzik egy

csésze  kavéétol, folyadékpdtlasra  pedig
alkalmatlanok. = Ha  valasztanunk lehet,
részesitsik eldnyben a mozgast és a

sportitalokat, az energiaitalokat pedig mellézziik,

sporttdl fliggetlendl!
Elézziik meg a csontritkulast!
A gravitacié ellenében végzett - futas, gyaloglas,

sulyz6s edzés - rendszeres testi aktivitas és
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kielégitd kalciumtartalmu étrend segit a noket

kulondsen veszélyeztetd csontritkulas
kialakulasanak megel6zésében és a folyamat
lassitasaban. Gyakori étrendi hiba, kulonosen a
divatos fogydkurak kovetbinek korében, az
elégtelen kalciumfelvétel, ezt tej és tejtermékek
fogyasztasaval pétolhatjuk, de szerepet jatszhat
ebben a csap- és asvanyvizfogyasztas s,
utébbiak

kalciumtartalmuak is.

kozott léteznek magasabb
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